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走り幅とびのトレーニングに関する一考察
A Study of Broad -Jump training 
布上 恭 子
Kyδko Nunogami 
I はじめに
先頃， 39年間保たれていた南部忠平氏の走巾跳の日本記録が弔皮られた。当時世界記録で
あったこの記録が， いかに高いレベルのものであったかがうかがいしれるであろう。他の
種目については，おおよそ40年前の好記録が，小競技会においても次々 と出されるよう に
なった。それは，技術を重要視される種目については，技術が大幅に向上したからである。
しかし，技術の重要性を認めると ともに，身体運動の中に，未だ解決されぬ問題が数多く
あることに気がつ くのである。レ トー ニングの理論や方法が論じられて知識が進み， 選手
の体格の向上に伴う体力の向上，そして，競技場や用具の品質改良により好条件が生まれ
ている中で， 39年間も日本記録が破られなかった事実を，我々は単に 「すばらしいJとい
う言葉をもって車冬らせてはいけないと考える。39年前に成されていたト レーニング方法よ
りも，現在の トレーニング方法がはるかにすぐれていると一般には考え られている。
人間の身体運動は関節の全体的関連と筋肉運動によるものである。ガウルホーフアーとシ
ュ トライベルは， 「運動の軌道と量をきめる普遍妥当的な基準または法則を見いだすこと
は，今日なお不可能で、ある」 としている。 また，ハグルン トは， 「人体の全関節体系にお
ける力の作用を分折することは，関節の数があまりにも多いために不可能で、ある。我々も
知っているとおり，いかに精密な力学理論をも って しでも これに手がつけられないのであ
る。Jとのべている。これに対しブーリッシュは， 「この事情は今日までの30年間に根本
的に変っていない。 」といっている。 筆者自身の17年前の トレーニング方法についてみて
も，現在のト レーニング方法と比較して，理論的に解決できずに今なお現場の トレーニン
グの中にとり入れられ， そしてなお永久に解決できないものがあるよう に思われる。 確か
に筆者自身が実施していたトレーニング方法より，現在のトレーニング方法の方がキネシ
オロジーによる技術分折が成 され， 生理学よりの追求， 心理学による精神強化と身体の関
係など学問的に論述されたものが多いが，39年前の南部忠平氏の トレーニング方法の中に，
猪飼氏の理論にあてはまるものがあり，理論づけされない中にも，そのよ うな トレーニン
グ方法がすでに39年前に成されていたこと になる。 換言すれば，優れた選手の トレーニン
グ方法について，今学聞がその裏づけをしたともいえるのではないか。 そこで，ここで改
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めて現在のトレーニング方法をとりあげるとともに，一般論としての トレーニングと南部
忠平氏とその記録を更新した山田宏臣選手のそれぞれの特殊トレーニングとを比較し，そ
こから一つの知見を得たので発表する。 今回は山田選手の トレーニング内容を中心にして
すすめた。
I 内容とその考察
現在の日本における最高の トレーニング方法と思われる，山田選手の トレーニング内容
をとりあげ考察すると共に，科学よりも人間のカンと経験をもって実施しで来た， 40年前
の南部選手のトレーニングの中に，山田選手と何か違うものがあるように思われるので，
それらについて，スポーツの科学とコーチ論の両面より分折したい。
1. 山田選手の準備期の トレーニングと考察
45年10月18日～11月16日は完全休養とす。ウオーミングアップは，ジョッキングと体操，
ウインドスプリント lOOm× 3，スパイクつけて lOOm× 3であり， 以後省略する。
11月17日：うまとび 300m× I，ウエイト（プレス40kg×10回× 3，スクワット（全） 60 
×10×3，ジャーク50×10× 3，スナッチ40×10× 3，カール20×10×3，シザ、ー ススコ
ット40×10× 3 ＜かついで深く 歩く））
11月18日：サイドステップ30秒× 3，うまとび 300m× 1
11月19日：うまとび 200m× 1，ウエイト（プレス40×10× 3，ジャーク50×10×3，ス
クワット（全） 65×10× 3，シザーススコッ ト40×10× 3)
11月20日： （懸垂10，平行棒10）× 3
11月21日：うまとび 300m× 1，ウエイト （プレス40×10× 3，スクワッ ト（全）70×10 
× 3，スナッチ50× 5× 3，ジャーク60× 5× 3，カール20×10× 3)
11月22日：五種競技（立三段 ・立巾・砲丸・円盤 ・l,500m ) 
11月23日：休養
11月24日： lOOm× 6, 200m× 3，段上り左右30×3，ウエイト （プレス40×10× 3'
スクワッ ト（全）75×10× 3，ジャーク65× 5× 3，スナッチ50× 5×3，シザース40×
10×3 
11月25日： lOOm× 6, 200m× 3，片足とび左右 lOOm× 3，スクワッ トジャンプ左右
15× 3，腹筋40× 1 （ジャックナイフ），腕立伏せ30× 1，もも上げ2分間
11月26日： lOOm ×10, 300飢× I，各種ジャンプ （跳躍走，片足とび，両足とび） 30m 
× 5，腹筋50× 1，腕立伏せ30× I，もも上げ10秒× 3
11月27日：休養
11月28日：体力測定（陸連）
11月29日：12月6日まで検見川陸連合宿
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芝生坂を使つての補強跳躍走30m× 5，片足とび、左右30m× 5
11月30日：バスケットボール20分ハーフ× 2，ヴエイト（ジャーク65× 5× 3，スナッチ
50×5× 3，スクワット（全） 80×10× 3，シザーススコット55×10× 3，カール20×20
×3 ) 
12月1日：クロスカントリー40分走，坂上りダッシュ（芝） 50m× 5 （タイム），片足と
びリレー50m× 6，腹筋，腕立て
12月2日：クロスカントリー40分走， 坂上りダッシュ lOOm× 6，腹筋，腕立て
12月3日：坂上り 30m×10，坂を使って補強（芝） （跳躍走，片足とび左右） 30m× 5, 
腹筋，腕立て
12月4日：クロスカントリーリレー（一人80Om）× 3，坂上り補強（跳躍走，片足とび
左右） 30m× 3 
12月5日：坂上りダッシュ lOOm× 5 （タイム），坂下りダッシュ50m× 7，坂下り補強
（跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 3，腹筋，腕立て
12月6日： lOOm ×10 （リレー式），ハードルによる補強（リズムジャンプ，片足とび左
右，両足とび）ハイハードル5台で× 5，腹筋，腕立て
12月7日：休養
12月8日：ボールゲーム（サッカー 1時間），段上り左右30× 3，ウエイト（プレス40kg
×10× 3，スクワット85×10× 3，ジャーク65× 5× 3，スナッチ60× 5× 3，シザース
スクワット40×10× 3），腹筋，腕立て
12月9日：ボールゲーム（サッカー 1時間），片足とび左右 lOOm× 3，腹筋，腕立て
12月10日：各種跳躍（跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 5，ウエイト（ジャーク
70× 5× 3，スナッチ60× 5× 3，スクワット（全） 90×10× 3，シザーススクワット40
×10× 3），腹筋，腕立て
12月11日：投てき各種（砲丸20本，円盤20本，槍20本），スクワット20回× 3 （左右），
腹筋，腕立て，
12月12日：ハードルによる補強（リズムジャンプ，片足とび左右，両足とび）ハイハード
ル5台で× 5，ウエイト（ジャーク70× 5× 3，スナッチ60× 5× 3，スクワット（全）
90×10× 3，セザーススクワット40×10× 3) 
12月13日：短助走ジャンプ× 5, （跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 5 
12月14日：休養
12月15日： 12月22日まで京都智思院の階段のぼり， ( 1段づっ， 2段， 3段）× 2, 4段
× 5, 5段× 10，片足左右× 3，腕立ジャンプ×20回，腹筋 100回
12月16日：階段のぼり 84段（一段， 二段，三段）× 2, 4段× 5, 5段× 10，片足左右，
3，腕立ジャンプ20回，全スコット35回
12月17日：階段のぼり（一段，二段， 三段）× 2, 4段× 5, 5段× 10，片足左右× 3,
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腕立ジャンプ20回，全スコット45回
12月18日～22日までは17日に同ビ
12月23日：休養
12月24日： （跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 5，ウエイト（ジャーク70× 5×
3，スナッチ60× 5× 3，スクワ ット90×10× 3，シザーススクワ ット40×10× 3），腹
筋，腕立て
12月25日：投てき各種（円盤×20，砲丸×20，槍×10），スクワッ ト20× 3 （左右），腹
筋，腕立て
12月26日：ハードルによる補強（リズムジャンプ，片足とび，両足とび）ハイハードル5
台× 5，ウエイト（ジャーク70× 5× 3，スナッチ65× 5× 3，スクワ ット110× 5× 3,
シザーススクワット40×10× 3），腹筋，腕立て
12月27日：段のぼり左右×30(30cmの段を片足で上下する），腹筋，腕立て
12月28日：休養
12月29日：ウエイト（プレス40×10× 3，ジャーク70×5× 3，スクワット 100× 8× 3
シザーススクワ ット40×10× 3，カール20×20× 3）， 腹筋，腕立て
12月30日： （跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 5，腹筋，腕立て
12月31日：スクワ ット左右20× 3，腹筋，腕立て
1月 1日：段のぼり左右30× 3，跳躍走 lOOm× 3，片足とび lOOm× 3，両足とび＇.30m
×3，腹筋，腕立て
1月2日：テニス15分間， 300m× 3，ウエイ ト （ジャーク70× 5× 3，スクワット 100
× 8× 2，シザーススクワッ ト40×10× 3，カール20×20× 3，ベンチ50×10× 3），腹
筋，腕立て
1月3日， 4日， 5日：休養
1月6日： 1月11日まで検見川陸連合宿
平地にて30mダッシュ×10, 300m× 4, （跳躍走，片足左右，両足とび） 30m× 5，腹
筋，腕立て
1月7日：立え上り50m× 8, 200m× 6，ウエイト（スナッチ55×10× 3，スクワ ット11
110× 5× 2，カール20×20× 3，ベンチ50×10× 3），腹筋，腕立て
1月8日： 平地にで lOOm×10，坂上り lOOm× 5，サッカー
1月 9日： 平地にて 300m× 4，坂上り30m×10，ウエイト（ジャーク60× 5× 3，スク
ワット90×10× 3，スナッチ55× 5× 3，ベンチ50×10× 3，カール20×20× 3），腹筋，
腕立て
1月10日： 平地にて 200m× 6，坂上り50m× 5，片足とび（左右）80m× 3，腹筋，腕
立
1月11日：坂上り30m×10，平地にて4×100m R× 6，腹筋，腕立て
1月12日：休養
1月13日：片足とび、左右50m× 3，ももあげ30m× 5
1月14日：休養
1月15日：渋谷区駅伝大会に東急代表で出場 4.8km17分24秒 O
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1月16日： 1月23日まで京都智恩院の階段のぼり （1段・ 2段・ 3段・ 4段） ×4, 5段
× 8，片足左右× 3，全スコ ット×35回，腹筋50
1月17日： ( 1段， 2段， 3段， 4段）× 4，片足左右× 3回， スク ワット30× l，腹筋
50 
1月18日： ( 1段， 2段， 3段）× 4, 4段× 5，背足左右×3，腹筋50，全スコ ット50
1月19日： ( 1段， 2段， 3段）×4, 4段× 8,5段× 7，片足左右× 3, うさぎとび
×1 
1月20日： ( 1段， 2段， 3段）× 4, 5段× 7，片足左右× 3，スクワッ ト35× I，腹
筋50
1月21日： ( 1段， 2段， 3段）×4, 5段× 6，片足左右× 6，スクワット35× l，腹
筋35，腕立て上り 35段× 1
1月22日： ( 1段，2段， 3段）× 4,5段×10，片足左右× 6，スクワット45× 1，腕
立て上り35段× 1
1月23日： ( 1段， 2段， 3段）×4, 5段×10，片足左右× 6，スクワット45× I，腕
立て上り35段× 1
1月24日： 200m×8, lOOm× 3，腕立，腹筋
1月25日：休養
1月26日：ももあげ30m× 7, 300m× 3 （加速タイムとる）， ウエイト（ジャーク70×
5×3，スナッチ60× 5× 3，スクワット 110× 5× 3，ベンチ55×10× 3，カール20×
20×3 ），腹筋，腕立
1月27日：ももあげ，・3om× 7, lOOm× 7 （加速タイムとる），（跳躍走，片足とび左右，
両足とび） 30m× 5，腹筋，腕立て
1月28日：ももあげ30m× 7' （跳躍走，片足とび左右，両足とび） 30m× 5，ウエイト
（スナッチ65× 5×3，スクワ ット110× 5× 3，カール20×20× 3，シザ、ーススコ ット
45×10×3) 
1月29日：ももあげ30m× 7，クロスカントリ ー （ゴルフ場） 30分走，加速30mダッシュ
×10，腕立て，腹筋
1月30日：ももあげ30m× 7，足の振り出し30m× 5，スク ワット20×3，腕立て， 腹筋
1月31日： ももあげ30m× 7，足の振り出し30m× 5, 200m× 5 （加速タイムとる），
ウエイト（ジャーク65× 5× 3，スクワッ ト 110× 5× 3，シザーススクワ ット45×10×
3，カール20×20×3，ベンチ55×10× 3)
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2月1日：休養
2月 2日：ももあげ30m× 7，振り出し足の振り出し30m× 5, lOOm×10 （加速タイム
とる），段のぼり左右30× 3
2月3日：ももあげ30m× 7，振り出し足の振り出し30m× 5, 200m× 6 （加速タイム
とる），跳躍走 lOOm× 3，片足とび左右100m× 3，腕立て，腹筋
2月4日：ももあげ30m× 7，振り出し足の振り出 し30m× 5, 300m× 4 （加速タイム
とる），跳躍走 lOOm× 3，片足とぴ、左右30m× 5，腕立て，腹筋
2月5日：ももあげ30m× 7，振り出し足の振り出し30m× 5, lOOm×10 （加速タイム
とる），ウエイト（ジャーク70× 5× 3，スクワ ット（半） 120× 5× 3），腕立て，腹
筋
2月6日：ももあげ30m× 7，振り出し足の振り出し30m× 5, 200m× 6 （加速タイム
とる）
2月7日：ももあげ30m× 7，振り出し疋の振り出し30m× 5, 300m× 4 （加速タイム
とる，ウエイト（スナッチ60× 5× 3，スクワ ット（全） 105× 5× 3，ベンチ60×10×
3，カール20×20× 3，シザーススクワッ ト50×10× 3) 
2月8日：休養
2月 9日： 2月15日まで陸連静岡合宿
50m （加速タイムとる）× 7，跳躍走30m× 5
2月10日： 全助走ジャンプ× 6 ( 7m 10) lOOm× 5, 200m× 2, 300m× l，段のぼり左右
30× 3，腕立て，腹筋
2月11日：ハイハードル 5台× 10, 200m× 8 （加速タイムとる），ウエイ ト （ジャーク
70× 5× 3，スクワッ ト（半） 130× 5× 3，ベンチ60×10× 3，シザーススクワット40
×10×3 ) 
2月12日： 30m （加速タイム となる）×10, 50m （加速タイムとる）× 5,lOOm × 3 （加
速タイムとなる）， スクワッ ト左右20×3，腕立て，腹筋
2月13日： 30m （加速タイムと る）×10, 50m （加速タイム とる）× 5, lOOm （加速タ
イムとる） × 3，ウエイト（スナッチ60× 5× 3，スクワッ ト（半） 140× 5× 3，シザ、
ーススコ ッ小50×10× 3，カール20×20× 3)
2月14日： ( lOOm , 200m , 300m ）× 2, （跳躍走，片足とび左右， 両足とび） 30m 
× 5，腕立て，腹筋
2月15日：4× lOOmR× 1, 4× 200m R× 1, 4× 200m R× I，腕立て， 腹筋
2月16日：休養
以上は準備期間の トレーニングであるが，10月18日～11月16日までの山田選手の過渡期に
おける トレーニングは完全休養となっており，何も成されていない。山田選手がごの記録
を出すまでに大学の4年から 7年かかっているのであるが， 努力ーすりに来た彼のト レー
97 
ニングには，休養がなかったといわれている。南部氏はこのことについて「休養をとるこ
とによりトレーニングにリズムができる。また，疲労の蓄積状態でいくら技術的な面を高
めようとしても，神経反応がにぶっているので効果がない。山田選手はトレーニングのや
りすぎである。」とのべていたが，本人もただひたすらに走 り，階段をのぼることで「8
m jを目ざしたといっている。過渡期のトレーニングについて，アメリカでは，体操，ウ
エイトリフテイング，階段のぼりおり，クロスカントリー，種々のフアルトレイク，スピ
ードプレーなどの，レースと直接関係のない運動を好きなだけやる期間とみなしており，
ソ連では，一般的体力づくりの手段を用いた積極的休息であり， 一つの型にはま った単調
な負荷をさけ，トレーニングの多様性を考え，明朗で、情緒的に行われるように工夫する必要
がある。専門的トレーニング度の維持と個々の技術的欠点の改善のため，少しは専門的ト
レーニングを行った方がよいとしている。
日本においても，この期は気分を重んじて楽しくできる運動を好きなだけやる程度におさ
め，技術の大改善をしようとする場合は，技術改善のための練習手段をとり入れてやると
いうことでアメリカやソ連と同じように考えられている。山田選手については，この期に
あたるほ，，， 1ヶ月にわたり完全休養したことは，プラスになることよりマイナスになるこ
との方が多かったのではないかと考える。しかし，競技年数も長く ，その上記録が停滞気
味であったところから，全く競技生活からはなれてシーズンの神経疲労を完全にとり，新
しい気持で準備期に入ったことは，その後のトレーニングへの気構えでプラスにかえるこ
とができたのかもしれない。
準備期については，アメリカでは，試合に勝つという 最終目標をめさし， 自分の種目に直
接むすびっく練習をとおして，試合にそなえた胴体と脚のコンデイションをつくりあげる
のである。この期は練習をいちばん多くつむべきであり，あくまでも段階的に密度を増し
ていくものでなければならないとしており，ソ連では，この期を二つの段階に分け，最初
の段階は， トップフオームを形成するための十分な素因をきずきあげることである。故に，
一般的体力づくりがトレーニングの主なねらいである。そのためには，専門種目に近い運
動，あるいは，それとは全く異なった運動を多種多様にわたって採用するとよい。第2段
階においては， トップフオームに直接関与する課題が解決され，専門種目の動きに直結し
たトレーニング過程とその効果によりトップフオームを獲得するのである。試合において
用いるのと同じ形で運動の習性をしっかりと身につけることにねらいがおかれる。この期
間中トレーニング負荷は増大を続けるとしており，日本では，全面的体力づくりを重視し
ながら，専門的体力づくりにも心がけ，充実したプランで体力トレーニングを進める。ト
レーニングの強度を比較的低くし，量を多くと って体力を確実に定着 させていく 。体力ト
レーニング手段には，専門種目の技術と関連するものを多く用い，他のスポーツや補強運
動を併用していく 。技術トレーニングでは，先を急、がないで基礎的なものをじっくり反復
練習していくとしている。シーズンの成績は，この期の トーレーニングに大きく左右される
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ところから，轍密なる計画が必要で、ある。
山田選手のトレーニングでは，この期にあたるのは11月17日～ 1月23日の智思院の階段の
ぼりまでのように見受けられる。シーズンオフにおける全面的体力づくりは， 専門的体力
を高める基礎であり，各自の種目に必要で、ある体力をよく理解しなければならない。その
上，これから高めようとする技術の基礎をよく知り，よりよく，より高い技術をしっかり
身につけるべく細かな計画が必要となってくる。準備期においての体力 トレーニングは，
専門種目と関連のある運動を他の運動と組み合わせて補強していく 。技術的なトレーニン
グでは，その基礎となるものを時間をかけて反復練習することである。走り幅とびは，助
走による水平速度を踏切り動作により，垂直速度へ結び‘つけることがその技術のポイント
である。踏切りはごく普通のランニングフオームで行うといわれるが，それに加えて高さ
を必要とするところから，踏切る瞬間に腰を高くして前方に上ると同時に反対脚を大き く
振り上げ， スピー ドをころさぬようにするごとである。 助走の最大スピー ドをおと さず踏
切り前2・3歩でリラックスし コントロールされたスピードで踏切り動作がなされるべ
きである。このとbが水平速度を垂直速度にかえるポイントとなる。従ってスプリンター
としての走力も走り幅とびには欠かせないものである。オ リンピックにおいて活躍する走
り幅とびの選手は， スプリンターと しても一流であり，史上ただ一人の走り幅とびと三段
とびの世界記録保持者である南部氏も，その日本記録を39年ぶりに破った山田選手も共に
一流のスプリンターである。同時に走り幅とびは，できるだけ高くとび上らねばならない
ところから，ジャ ンプ力も必要で、ある。山田選手は走高とびも得意で、あり，南部氏も同様
である。走り幅とびは，助走におけるよりコントロールされたスピード，完全な踏切り，
空中動作，着地に至るまで非常に微妙なものであり， 長年月を要する種目であるため精神
面の強さも要求される。以上の点から，山田選手の準備期間における走り幅とび選手とし
てのトレーニングをみると，筋力とスピードをつけるためのトレーニングは，ウエイトト
レーニングと跳躍を中心とした補強運動，階段のぼりなどで成されている。また特に着地
で必要とされる腹筋の強化についても，運動の方法はここに示されたものでは明らかでは
ないが毎日成されている。ベテラン選手はシーズンオフにおいて，できるかぎり筋力とス
ピードをつけることに努力を傾けた方がよいといわれているが，山田選手の場合も明らか
にそこにポイ ントがおかれているようである。しかし走り幅とびにおいては高くとび上ることが
必要で、あるが，そのための補強運動が折りこまれていないようである。それがシーズンに
おける山田選手の跳躍に， 高くダイナ ミックに上昇するフオームが見られなかった原因で
はないかと思われる。一日のト レーニングの流れは，敏捷性の手段→パワーの手段→筋力
の手段→持久性の手段の順が一般的であるが，山田選手についてはこの組合わせが，その
日によりまちまちである。ウエイトトレーニングをもって車冬っている日が多いが，その後；に
持久的なものを入れた方が，筋のしこりをとることや筋に対する運動の効果を考えるとよ
いと思われる。従ってウエイ トトレーニングのあとに，少し休息を入れて筋持久を必要と
99 
する程度の走運動が必要ではないか。また，週のトレーニングにしても一つの流れがない。
過去に休養をとることは惰落であるという教育を受けたという山田選手は，生来のまじめ
さから休養をとらずに練習を続けて来たが，いくら練習しでも跳べないのでふてくされの
心境から，休養を適当にする乙とにし，小さい波，大きいj皮を作って調子を高めていく方
法を体得したとのべているが，休養のとり方は一定ではない。週のトレーニング・月のト
レーニング・期のトレーニングとして見た場合にもそこにリズムがない。何日も続けて，
同じトレーニング内容を消化しているのが目立つが，同じ条件の練習場所でもトレーニン
グの進め方に変化をもたせることにより，そこにリズムが生まれ，それにより単調さから
脱出できるばかりでなく，筋に一方的な負担をかけず，片よった疲労を残さないのではな
いかと考える。同じ刺激による反応で何日も続くと，マンネリ化し，自分自身もトレーニ
ングが苦しいものになるであろう。南部氏は常にリズムを強調し，そのトレーニング内容
についても，計画表の必要性より，その日の自分の勘によりリズムを考えて行ったとのべ
ている。整然と組み立てられたトレーニング方法は，練習を単調にして興味がうすれ，一
つの運動に対処する時の心理的条件がいつも同じであるために，運動が単調に実施されが
ちであり，目的意識がうすらいでくるように思われる。常に自分の頭の中にある目的意識
とつながった運動でなければ，た J一つの運動を行ったということにすぎない。山田選手
が， 毎日強い目的意識をもち，その必要性を感じて一つ一つの運動をどれだけ集中的に行
ったか否かは，直接聞いていないのでわからないが，この期のトレーニングは，精神的に
苦しかったのではないかと察する。
次に目指す試合前の仕上げ期間におけるトレーニングの内容を 1月24日～ 2月16日まで
（仕上げ期は3月25日までのようであるが，冬季聞における トレーニングと試合前1ヶ月
のトレーニングについて記入してもらったので2月17日～3月25日までは記されていない。
しかし 3月下旬のトレーニングは 2月初旬とあまり変りないので，同 じような手段で進め
られたとみられる。）にみると， 一層パワートレーニングが加わり，強度が増して来たよ
うに見受けられる。ただし専門種目そのものの練習が少くない。仕上げ期においては，専
門種目の動きに直接つながったトレーニングが必要であり，そのための時間は全 トレーニ
ング時間の6（ト75%といわれている。従って走り幅とびにおいては，助走や跳躍練習が毎
日のトレーニングの中に入り，強度が増加しなければならない。山田選手の仕上げ期の特
徴は，助走のスピードをあげることの練習にポイ ントがおかれ，脚筋力を高めながら，助
走における安定したスピー ドを確保しようとしたようである。
次に，試合期に入り，3月26日～ 6月7日までのトレーニングは下記のとおりである。
3月26日：も もあげ30m×7，振り出し足の振り出し30×5, 30m×10, 200m×1 ,100 
m×2，段上り左右30×5，腕立て，腹筋，
3月27日：ももあげ30m×7，振り出し足の振り出し30×5, 50m×7, 300m×2，ウ
エイト（スナッチ60×5×3，スクワット100×10×3，ベンチ60×10×3，シザースス
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クワット4⑪＜l⑪く 3) クワ ット40×10× 3) 
3月28日：もも上げ3Qn×7，振り出し足の振り出し30n×5,8Qn×5, lOOn×5，スクワット左渚
スクワ ット左右20× 3
3月29日～ 4月4日まで完全休養
4月 5日： 30m× 7, lOOm× 5, 300m× 1，ウエイト（ジャーク60×10× 2，スクワ
ット（半） 130× 5× 2，ベンチ60×10× 3,
4月6日： 50m× 5, 200m× 3，腕立て，腹筋
4月7日： 30m× 7, lOOm × 5, 300m× 1，腕立て，腹筋，
4月8日： 50m× 5, 200m× 3，腕立て，腹筋，
4月9日： 30m× 7, lOOm× 5, 300m× I，ウエイト（スナ ッチ60× 5× 3，スクワ
ット（半） 130× 5× 2，シザ、ー ススクワット50×10× 3)
4月10日： 50m× 5, 200m× 1，腕立て，腹筋，
4月11日：休養
4月12日：静岡陸協記録会走り幅とび7m28，雨天
4月13日：休養
4月14日：助走練習×10, 30m× 5, lOOm× 3，腕立て，腹筋
4月15日：助走車束習×10, lOOm × 3, 50m× 5，ウエイト（ジャーク70× 5× 3，スク
ワット（半） 130× 5× 3 ) 
4月16日：助走練習×10，短ジャンプ× 6, lOOm × 3，腕立て，腹筋
4月17日：休養
4月18日： lOOm × 3，腕立て，腹筋
4月19日：岐阜記録会走り幅とび7m 36，雨天
4月20日： ジョッキングとf本f呆のみ
4月21日：助走練習× 6, 50m× 5，ウエイ ト （ジャーク70× 5× 3，スクワット （半）
130× 5× 3），腕立て，腹筋
4月22日：助建練習× 6, lOOm× 3，腕立て，腹筋
4月23日：短助走ジャ ンフ。15m× 5 ( 6 m 89）、助走練習×10
4月24日：休養
4月25日： lOOm×5
4月26日：織田賞陸上競技大会走り幅とび7m 93 
4月27日～ 5月23日まで不記
5月24日：助走練習× 6, 30m× 7, lOOm × 3，ウエイト（ジャーク70× 5× 3，スク
ワット（半） 140× 3× 2 ) 
5月25日： 助走練習× 6, 30m× 5, lOOm × 2，腹筋，腕立て
5月26日：休養
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5月27日：助走練習× 6，短ジャンフ。15m× 6 ( 6 m 82) , lOOm × I，腕立て腹筋
5月28日：休養
5月29日： lOOm× 3，腕立て，腹筋
5月30日：日本選手権大会走り幅とび7m 66, 
5月31日：日本選手権大会 llOmH 2位， 14秒 9
6月1日：休養
6月2日：休養
6月3日：休養
6月4日：実豆ジャンフ。15m× 5 ( 6 m 66) 
6月5日：休養
6月6日： lOOm×3 
6月7日：実業団対学生陸上競技大会走り幅とび， 8 m 01，日本新記録
シーズンに入札試合を目きしてのトレーニングとなるが，山田選手の場合は，試合期に
休息
図1 トレーニング時と休息時における活動能力の変化
????????
? ???
回復過程のいろいろな状態でトレーニングを
行なった場合のトレーニング効果の差異
I」 つ『コ一一穴一一－ 進行子v－ν -
I 
～進行方向
?
I 前回のトレーニングの痕跡が消えてしまった状態で反
復活動 結果は，活動J能力が高まらない。
I いつも不完全回復の状態での反復活動一一結果は，機
能が低下する。
m 次回のトレーニングが超回復の状態＊で行なわれ，
負荷が漸進的に高められる。 一一結果は，活動能力が高
められる。 (N. N. ヤーコブレフほかによる）
本前回のトレーニングの痕跡が残っていて，活動能力は
完全に回復し，さ らに，前回のトレーニング開始前よ
りも高い状」態にあることをいう。 （ヲ｜用：スポーツマ
ン教科書，講談社）
定期的に，数日間のトレーニング効果を集積
するトレーニング・シリーズの一つの形
(N.N ヤー コプレフほかによる）
（引用：スポーツマン教科書）
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入り一週間完全休養をとっている。この休養については，その理由がわからないが，大切
なところでしかも長い休養をとったということは，マイナスであろ う。 トレーニングの効
果は運動負荷を与えてエネルギーの消失をもたらし，休息により回復する（しかもプラス
アルフアをもって回復過程が行われる。）という生理的メカニズムを利用して得られるも
のであるから，当然運動負荷と休息は，同じ程度に重要なことである といわれている。
図 1の如く，適当な休息をとり入れて，前回のトレーニングの痕跡の上に積み重ねること
が必要である。 山田選手のその後の練習内容については， 走力を高める と共に筋持久力を
高め， パワーとスピードを高めるように来且まれている。脚筋力を養い，ジャンプカを高め
る種々の跳躍運動をシーズンオフの間続けていたが，その後のトレーニングの中にも折り
とまれでもよいのではないかと考える。走運動が中心となり，走り幅とびの重要な要素で
あるところのコーデイネーション・タイミングの練習が，全く成されていない。スピード
と助走の安定性は，走り幅とびにおいては重要な要素ではあるが，同時に跳躍練習をおろ
そかにしてはならない。そのための準備段階としての短助走による ジャンプは行っている
が，全助走による跳躍練習は一度も行っていない。この練習は，何度も効果あがるまで練
習されてよいものである。着地のための腹筋運動は毎日成されており， 実際に，山田選手
の跳躍においては着地が理想的であった。シーズンに入つでもなお，必要種目のウエイト
トレーニングが成されているので，シーズンオフに強化された最大筋力が維持されていた
と思われるが， シーズンにおいても脚筋力をつけるためのトレーニングがなされ，その力
を利用しての走り幅とびの技術練習が欠けていたよ うであるため，シーズンに入ってから
の跳躍にひずみがあったのではないか。折角身についた能力が充分に発揮されないと した
ら，そのために必要な神経系統のトレーニングが足りないからである。また，重要な試合
の前のトレーニングとしては， 3週間前にかなり強い， 量も多いトレーニングをし， 2週
間前から量をへらし，強度を高くするので集中力が高まり調子が出てくるのであるが，技
術の安定性をはかる跳躍練習は，慎重に実施する必要がある時期である。 山田選手につい
てみると， 全助走の跳躍がみられず，技術練習は充分でトはないが，織田賞陸上競技大会前
のトレーニングは， 3週間前強くしかも量の多いトレーニングを し， 2週間前より量をへ
らすというように比較的うまく運ばれている。しかし，試合シーズンになっても，ウエイ
トトレーニングをもって終止する型をとっていることがよくない。その後目指していたと
いう全日本選手権大会前のトレーニングでは，やや調子を乱したのではないかと思われる。
そη後 3日間続けて完全に休養していることは， 運動に対する集中力や技術の安定性を増
すことができない。しかし，筋疲労をとる ことと，目指していた全日本選手権大会の記録
が，あまりよくなかったことでの精神的な疲労をとるためには，む しろよかったのかも し
れない。また，完全休養はしていても，イメージトレーニングは成されていたものと考え
る。全体的に見て，南部氏に比較して，体格的にもまさり，トレーニング内容についても，
南部氏の時代よりも豊富で、あり，施設・用具の改善などでよい条件が揃い，当然全ゆる力
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の面でもまさっているので，この記録は出るべくして出たものであるようにさえ感ずる。
山田選手が，更に跳躍技術を練習し，走り幅とびしての技術が完成されたらその比ではな
く，更に高い記録を出すことができたであろう。山田選手は，走り高とびの跳躍力をもち
また，走り幅とびのスプリント練習やリズム獲得のためにハードルを使用して練習をする
が， f皮はハードルレースにも出場するほどのハードラーでもあり，全ゆる力がそなわって
いる選手である。筋力トレーニングにポイントをおき，筋力のみが強くなるとカみがちと
なるが，日本記録誕生前に 3日間休養したことが力まずに跳ぶことができたのではないか。
そのことても，彼のもつスピードでリラックスした踏切り体制をとることができ，持ち前の
跳躍カで完全な踏み切りができたと思われる。その時の踏み切りの感ビについて本人は，
なんとなく踏み切り，なんとなく着地したとりべているが，この時の助走は力強くしかも
なめらかに加速し，そのままスピードに乗って踏み切り板にせまり，いつもの力みは全く
みられなかったといわれている。踏み切り板にすいこまれるように入り，大きな音と共に
体が宙にあがり，犬きなシザースモーションで空中を走り，着地ではアゴが股間に入る程
上体と下体が密着したといわれている。ここに，その一週間前の全日本選手権大会におけ
る7m66の写真をみると，準備期間における筋力トレーニングによる力強さはよく見られ
るが，カみすぎて全くリラックスができていない。小野氏の解説によると，助走から踏み
切り準備にかけての4の写真と着地の18,19はよいが，腰がうごかないことと肩を不要に
つりあげていることで，リラ ックスした動きがなくなっていることが力を出せなかった原
因であるとのべている。これは技術練習がとり入れられでいないことによるコーデイネー
ションに欠ける点であろうと思う。この苧術が，その後マスターされた時，より以上の記
録へと発展したであろラ。
皿む す び
陸上競技は， I秒の何分の 1という僅かの時間を競うために，全ゆる努力をかたむける
種目である。 一見，カの勝負のようであるが，レースや跳躍や投てきにおける小さな動作
が重要で、あり，僅かの失敗で長い間の苦労が一瞬にして消えてしまうのである。従って，
技術的なもののほかに，精神の集中ということが大きな問題となる。選手はつねに自分と
対決し，自分にさから って起る種々の情緒を安定させると共に，心の争いとたたかわねば
ならない。現代は， トレーニングが科学的となり，それと同時にトレーニングの方式も種
々あげられている。 しかしそれらのトレーニング方法は，たしかに長所はあるが，それば
かりに片寄ることが短所となることもあることを忘れてはならない。結局， トレーニング
の方法は，選手自身がっくり出すもので，個々の全ゆる条件を無視して行うべきものでは
ない。経験と勘によってのみトレーニングが進められていた南部氏の時代のトレーニング
は，そこに強さがある。それだけに自分で研究する態度はみるべきものがある。アメリカ
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におけるクオリテイトレーニングの基本的なあり方とは，選手は自分で今何をやっている
のか，なぜそれをやっているのか，それをどうしてやったらよいかを理解すべきだ、という
ことである。経験からも，現在のトレーニング理論にあてはまるものが生まれていた例を，
以下南部氏の選手生活の中にみてみたい。筋肉運動の原理を研究し，固定的な考え方をす
て去り，直観による指導ができるようにならねばならないといわれるが，南部氏の時代は，
研究するだけの資料がなかったので，自分で動物の動きの中で研究したとのべている。i犬
ねこ，馬の筋肉はやわらかく，動きが敏捷である。選手をj筋肉がやわらかくなくてはいけ
ない。あぶは羽根があるからとぷにしても，羽根の下にあるものをとるととべなくなるの
は，人間でいえば腕にあたり，腕のバランスが悪ければ走ることも跳ぶごともバランスよ
くいかなくなるだろう。名優は舞台いっぱい踊る。動きは小さくてはいけない。 Jなど身
近かなものから学ぶものが多かったとのべている。足を早く動かすためには，動きの早い
ものと走ればよいということで，車の跡を追う，馬を追う，坂を下って走るなどとり入れ
ていたということであるが，これについては現在のトレーニングの中で，全身の敏捷性を
養うため短い距離をできるだけ大きな速度で走るとか，加速を強くするためにやる坂下り
走など山田選手もとり入れている。また，短い時間に大きな力で踏み切るためには，負荷
をかけた状態でトレーニングをする必要があるとして，バケツに砂を入れて両手にもち，
砂の上でももあげをする方法を考えたということであるが，筋力を高めるとともに敏捷性
の強化に役立ち，現在ウエイトトレーニングとして行われ，山田選手も力を入れていたト
レーニング方法である。高い跳躍は距離を生むと考え，いろいろな跳躍運動をとり入れ，
日常生活とも結びつけ，いつでもどこでもパッととび上ることができる状態にし，短い時
間に集中して高くとぶ訓練をしたということである。全身の敏捷性を高める方法として，
連続ジャンプ運動が効果的であり，下肢を強くし，足首・膝の強化をはかることができる
ので，現在は補強運動として多くとり入れられているし，山田選手も跳躍運動は準備期通
してとり入れていた。刺激に対して常にパッと反応を示す訓練を日常生活でも，全ゆる機
会に行ったといわれるが，刺激の通過性をよくすることは全てのスポーツに共通のもので
ある。馬の走る姿をみると，軽やかでリラックスしているのに早い。また脚の回転の仕方
が実にリズミカルであったので，それをイメージとしておいてトレーニングをしたという
ことであるが，今日，イメージトレーニングの必要性がとかれ，運動を思いうかベ，刺激
に対する反応のタイミングや運動感覚をイメージ化して反復練習することは，運動技術の
学習効果を助長するといわれている。運動のイメージは，単なる視覚的なものではなく，
視覚・運動的なイメージがつくられる。すなわち，視覚的刺激→筋肉運動感覚的経験を経
て，運動のイメージが定住し，学習しようとする技術に必要な動きを正しくむだなく，な
めらかに行うことができるようになると松田氏は述べている。したがってよいイメージを
もたねlまならないことになる。
我々の行動が有効適切で、あるためには，精神力がその根底にある。太田氏は， 「精神力と
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は，精神的な緊張を高め，目指する目的を達成するまで固執し，失敗しでもやり直す，疲
労や飽きとたたかい，あらゆる束縛に耐え，冷静と忍耐を保持し，決断力と創意に満ち，
必要に応じて敏速・果敢に行動できる能力である」としている。現在， トレーニング理論
が確立し，科学的なトレーニングが進められるようになっても，今なお南部氏の39年前の
記録に到達したのは只一人であるということは，南部氏が優れたいたということ以上に何
か考えなくてはならないものがあり，精神的な面で学ぶものが多い。また人間の行う身体
運動は，物理的なもののほかに 1人 1人の固有な運動，つまり個性的な動きがあり，これ
らは類型化したり画一化したりするトレーニングの中でつぶされていってしまい，このご
とが偉大な選手になることを失わせる原因となるであろう。コーチにも問題があると同時
に，選手自身がとれを把握することであり，そのためには長い運動経験をつみ，苦しいト
レーニングによって体力の増強をし，リラクゼーションを身につけ，動きのなめらかさを
覚え，運動の経済化ができたときに改めて，力学的な研究や計算をし，合理的で、経済的運
動を見つけ出すことであろう。南部氏も， トレーニングのつみ重ねの中から運動の経済性
を知り，後に力学的な考察が成されたのである。現在は理論が先に立つために，きびしい
トレーニングに少しずつ耐えていくことに耐えられないようであり，経済的動きを着実に
身につけるための練習をきらい，技術の解明にのみ目をむけがちである。その点山田選手
のトレーニングについては，準備期において着実に体力を高めるごとに集中して行われて
いた。シーズンにおいては，準備期に維持した体力をおとさず，専門のトレーニングを行
うということに欠けていたようにみえる。そのことが，この日本記録のあとの伸びなやみ
としてでできているのではないか。力は充分についており，南部氏よりもおそらく全ゆる
条件がよかったはずである。準備期においてつけた力を充分に発揮する能力は，神経系統
のはたらきであり，基本的なものばかりを行って叩たのでは技術を治していくことができ
ない。図2の連続写真のように，カがついていることはみえるが，力みがちでリラックス
がない。ごのことは走り幅とびにとって致命的である。リラックスと集中とは表裏にあり，
互に助け合う といわれるが，このことが筋力とスピードにプラスされたら，南部氏以上の
大型選手であったところから，更に飛躍するであろう。今後の練習としては，リラックス
とリズムをとらえることに集中していくべきである。南部氏は， 「高い山にのぼれば8m
位なんのそのという気になり，自分がだまされる。それによってスランプをぬけでること
ができた。また，試合のあとは静かにし，試合の過緊張を沈める，競技場では話をしない，
友人が集まるといつも技術の話ばかりする，計画表より自分であみ出した方法で常に神経
を集中して行う。道路を歩いていても，いつも思いついたら跳躍をしたり，歩きながらで
もバトンパスをするなど，生活の全てが競技生活と結びついていた。」とのべているが，
習慣化と集中力，そして全ゆる経験の再構成のために働かせる思考作用など，理想的なト
レーニングをつんでいたことがわかる。
陸上競技に強くなるということは，天性はさておき，自分の専門とする種目の技術につい
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て基本的な知識をどの程度もっているか。そしてどの程度努力し練習をつみ重ねていく能
力をもっているかで決まる。記録の向上は，運動心理学上の情緒作用によってもたらされ
るともいわれるが，いわゆる勘により技術を身につけていくということである。従って，
複雑な考えをもつことなく，基本のみを知り，あとは反復練習の中からその勘をつかむこ
とである。そして最高の身体状態で，とぎすまされた神経をもち，大きな集中力をもって
試合に望む乙とにより記録を向上させることができる。走り幅とびにとって大事な要素で
あるコーデイネーションを完壁にするためにほ，力とスピードを思うま注に出せる秘密の
勘を無意識につかむことであり，陸上競技は勘を求めてトレーニングを進める ことになる
のかもしれない。
以上のことから，山田選手でも 7年かかつて技術・トレーニングに関しての開眼をした時
に初めて大記録が生まれるのであり，いくら効果的といわれるトレーニングをしても，選
手自身による 自覚と創意工夫による長年の努力がなければ記録は向上されない。南部氏の
如き，習慣化された運動と鋭くとぎすまされた神経とたくましい精神力をもって，現代の
トレーニング方法に個性的な創意工夫されたトレーニング方法を加味して行うことにより
現代の優れた科学的トレーニングの価値が発揮されるものである。
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